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穿高跟鞋腿不粗有妙招
□健身指导 王卓
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爱美的女性高跟鞋穿久了
肌肉太紧不代谢周围就会长肥
肉，腿变粗。本期就来教大家解
决这个问题。
腓肠肌的功能是踝屈（也

就是提踵），所以当你脱了鞋之
后先放松一下聚在一起的它。着
重两个点：一个是小腿后面靠近
脚踝的地方，一个是靠近膝窝的
那块肌肉，进行按摩放松就好。让
别人帮你或自己按都可以，然后
去做踝伸的拉伸就行。弓箭步后
面的腿伸直，脚后跟要尽力踩在
地上，双脚脚尖都指向前。

□文/图 半岛全媒体记者 杜金城

4月9日下午，“中银”杯青岛百校
少儿围棋队际赛（建国门窗专场）在胶
州开赛。参赛双方队伍分别是由韩秋宇
4段领衔的胶州弈童棋趣队（执黑）对阵
郭可豪4段领衔的胶州真朴乐宝队（执
白）。围棋在古时是士大夫和达官贵人
的消遣娱乐方式，而今秧歌城里的孩童
们已然掌握得非常娴熟。正是：昔日王
谢堂前燕，飞入著名秧歌城！

小棋手弈出“职业招”

参赛双方为执黑的胶州弈童棋趣
队以及执白的胶州真朴乐宝队，两队水
平也着实不低。
比赛开始，双方都以星小目开局，

以铺地板的方式攻城略地，白第10手主
动挂角，黑棋一间低夹，白棋点三三把
黑棋角部掏空，黑棋占外势形成转换。黑
33手托角试应手，白棋应对错误，让黑棋
打入左下角，白棋两个队员围剿黑棋的思
路没有统一，让黑棋在白棋空内轻松做
活。白方教练郭可豪见形势不利，立刻向
裁判提出换人请求。新上场的队员按照教
练意图打入黑方大本营，棋局陷入混乱状
态。接下来，双方教练不停地走马换将，行
至74手，第一节比赛结束。
经过5分钟的中场休息，第二节比赛
开始，白棋将来自振华小学三年级的郑毅
和香港路小学三年级的郭晨锋派出作战，
白78手在黑棋的无忧角上“碰”，使人眼前
一亮！“这可是职业棋手惯用的手段！”在
一旁观战的青岛围棋协会会长刘群燕也
为小棋手的妙招点赞。白棋82、84手腾挪
成功，瞬间在黑棋大本营内成功做活并把
黑空掏空。大伙纷纷感叹这招下得漂亮
了。可惜第二阶段比赛结束，这两个配合
默契的搭档还是要离开赛场。

胜负其次普及为重

这盘精彩对弈的高潮在棋局进入
收官阶段的时候到来。因为收官阶段需
要队员的精确计算能力，黑方将本队棋
力最高，来自香港路小学的赵硕和振华
小学的赵启轩派出，对阵白方来自莱州
路小学张祎3段和来自胶州市实验小学
的王圣皓1段。最终黑棋以189手结束
比赛，获得最后的胜利。
通过这次比赛细节看得出来，黑白

双方都提前做足了功课，队员出场、换
人、暂停时的有序，教练根据队员棋力
和棋风，排兵布阵的巧妙，说明围棋队
际赛在胶州已经普及得非常成功。
研究室里参赛选手对棋局的认真

态度，积极踊跃的参与发言，气氛热烈
而不混乱，紧张活泼而不失风度，给孩
子们提供了更好的学习机会，营造无限
的空间，自由想象，充分发挥。赛后，胶
州弈童棋院的负责人董建秀老师感慨
地说，队际赛培养了参赛选手积极性，
认真学习的态度，团队的合作精神，让
小棋手们培养出了亲同兄弟姐妹的友
情，“这个项目不仅体现出非常好玩的
游戏性，趣味性，还让孩子们学到了很
多传统围棋项目学不到的东西，队际赛
的出现一定会在全国及世界推广，一定
会为围棋普及工作作出重大贡献。”

莱西老师特意来“取经”

参加此次队际赛的胶州弈童棋趣
队由胶州弈童棋院（原胶州市体育管理中
心围棋俱乐部）组队，该棋院成立13年，创
办时起就坚持围棋普及工作，至今已将围
棋项目推广进入17所幼儿园，一所大学院
校。将队际赛引入胶州，弈童棋院也做出
了非常多的工作。
弈童棋院能够持续发展壮大主要

得益于俱乐部有一个富有爱心，充满活
力的专业老师团队。这里先后培养出二
级运动员数人，有段小棋手300余人。
2007年聂卫平九段和郑弘九段分别受邀，
来该院参观指导。连续两年受韩国围棋部
部长邀请，带队赴韩国参加“世界儿童围
棋交流赛。并成功举办了两届胶州市幼儿
园围棋交流赛。这次围棋队际赛吸引了莱
西丹朱棋院的李老师一行三人，他们驱车
一个半小时来到胶州学习围棋队际赛
比赛的经验。这也是为五月将在莱西举
行围棋队际赛做好充分的准备。
此外，参加此次队际赛的另一支队

伍胶州真朴乐宝队由真朴儿童围棋教
室（原聂卫平围棋教室）组队参赛，该教
室成立10年，全国连锁儿童围棋教育机
构，学员突破15万。2009年进入胶州，
帮助若干孩子提升自信、培养独立，强
大心智，树立良好品质。
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